Gesund und munter mit einer Prise Bewegung pro Tag

Beispiele Jahrgang 1-13:
Schulterrolle auf dem Rasen
Ball rollen

Klappschlange

Hopserlauf

Entengang

Palme im Wind

Kirschen pfliicken
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Mit angezogenen Knien sitzen,

mit Schwung zurlickrollen und \
die Knie neben den beiden Oh-
ren auf den Boden bringen,
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Hénde dabei seitlich aufstiitzen.
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Mit gestreckten Beinen sitzen, Hande
nach hinten aufstitzen. Den Ball mit
den beiden FiiBen eng an den Koérper
.- heranrollen und wieder nach vormne rol-
len. Die FuBe sollen dabei auf dem Ball
bleiben!
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neben dem Kopf nach mmeré
strecken. Schnell auirlchten un
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fassen, dabei die FliBe vom Booen
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In der Hocke
gehen, den Oberkdrper dabei
aufrecht haiien.
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Mit gegrétschten Bei-
nen und gestreckten
Armen den Oberkor-
per abwechselnd
nach links und rechts
beugen.
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die Arme dabei recken und sirecken.
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Auf den Zehenspitzen stehen oder gehen,
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